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خط کشی راهنما

سخن سردبیر
الا یا ایها الترم اولی! سلام!

اول از همــه رســمه کــه یه خســته نباشــید اساســی 
ــرای  بهــت بگــم و در کنــارش یــه تبریــک ویــژه ب

پیوســتنت بــه جرگــه دانشــجوها.
ــم تمــوم شــد و  ــت نام ــه ثب ــی ک ــاد وقت ــادم می ی
شــماره دانشــجوییم رو گرفتــم هــر دفعــه کــه بهــم 
ــد. ــم آب می ش ــوی دل ــد ت ــجو قن ــن دانش می گفت
حــالا تویــی و یــه عالمــه قنــد و شــکر و یــه دوران 
ــق  ــه از ح ــده؛ البت ــروع ش ــازه ش ــه ت ــیرین ک ش
ــل از راه  ــاری و تحصی ــه نشــینی اجب ــم خون نگذری
ــاش،  ــا تمــوم مزیت ه ــوژی ب ــه کمــک تکنول دور ب
بخــش اعظــم ایــن شــیرینی رو ازمــون دریــغ 
کــرده؛ ولــی بســی امیــد داریــم کــه در فرداهــای نه 
چنــدان دور، ادوب کانکت هــا و لینــک کلاس هــای 
ــه ی  ــم و روان ــاك کنی ــیامون پ ــازی رو از گوش مج

دانشــگاه بشــیم.
شــاید ندونــی کــه شــوق و ذوق ما واســه اینکــه این 
شــماره از نشــریه رو تــوی جشــن جدیدالورودهــا بــا 
دســت خودمــون بهــت بدیــم تــا بــرق تــو چشــم ها 
ــی،  ــون رو هــم ببین ــده روی صورت م ــد گن و لبخن
ــی از  ــر نیســت؛ ول ــو نباشــه کمت ــه بیشــتر از ت اگ
قدیــم گفتــن مهــم نیتــه. نیــت مــا هــم اینــه کــه 
بــرای رفــع دلتنگــی و تلطیــف فضــا کمکــی کــرده 
باشــیم و تجربیات مــون رو بریزیــم روی دایــره و در 

طبــق اخــلاص تقدیمــت کنیــم.
ســرت رو درد نیــارم رفیــق؛ ایــن شــما و اینــم خــط 

ــش ما. ک
راســتی اگــه تــو ایــن مســیر خوشــمزه و صــد البته 
پــر پیــچ و خــم کمکــی لازم داشــتی می تونــی روی 

مــا حســاب کنی:)

شریعتی گردی
(نقشه دانشــکده)

نکات ایمنی 
برای ترم اولی ها

اینجا چه خبره؟!

استاد ما پشت دریم!
(adobe connect آموزش كار با)

خوابگاهی ها 
بخوانند...

هم دانشــــگاهی 
ســـــــــلام!

یادداشت 

یادداشت 

یادداشت 

یادداشت 

یژه 
و

رودها
دالو

جدی

توصیه های
 یک زخم خورده!

روایت میز

عادت های اتمی
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رفیق تازه وارد سلام.خوش اومدی، صفا اوردی.
احتمــالا الان حســابی دمغــی کــه چــرا تــرم اولــت بایــد مجــازی باشــه و 

جشــن و اســتقبال و اینــا همــش پـَـر!
ــکات مثبتــش  ــه ن ــی ب در جــواب بایــد بگــم کــه درســته حــق داری، ول
هــم دقــت کــن. نکتــه مثبــت؟! نکتــه مثبــت هــم داره مگــه؟! بلــه کــه 
داره. جــدای از خوابیــدن ســر کلاس 8 صبــح و حاضــری خــوردن و تــردد 
بــا اســتاد در اقصــی نقــاط منــزل و در دســترس بــودن فیلــم ضبــط شــده 
کلاس هــا بــا قابلیــت pause و تنظیــم ســرعت و مزایــای بی شــمار دیگه 
کــه احتمــالا خــودت تــا آخــر تــرم متوجه خواهــی  شــد، یکــی از مهم ترین 
نــکات مثبــت ایــن شــروع مجــازی اینــه کــه از گاف و ســوتی های تــرم اول 

تــا حــد زیــادی در امــان خواهــی  مونــد.
از اونجایــی کــه هنــوز دقیقــا مشــخص نیســت کــه 
ــان برســه  ــه پای ــت ب کــی روزِ هجــران و شــبِ فرق
و درِ بــاغ ســبز یعنــی همــون دانشــگاه بــه رومــون 
ــه  ــم مون ب ــوری چش ــورت حض ــه ص ــه و ب ــاز بش ب
ــه  ــری نکت ــه س ــوام ی ــه، میخ ــن ش ــت روش جمال
کنکــوری بهــت بگم کــه در صــورت حضوری شــدن 
کلاس هــا یــه وقــت بــه خاطــر خطــای محاســباتی 
ناشــی از اشــتباه گرفتــن دوران شــیرین دانشــجویی 
بــا مدرســه، خــودت رو ســوژه خــاص و عــام نکنــی.

جونــم بــرات بگــه کــه تــوی دانشــگاه چیــزی تحت 
عنــوان زنــگ تفریــح وجــود نــداره و اون تایــم خالــی 
بیــن دوتــا کلاس اســمش آنتراکــه و در کل زنگــی 
زده نمیشــه؛ یعنــی زمــان کلاس کــه تمــوم شــد، 
اگــه صحبــت اســتاد تمــوم شــده باشــه همــه بلنــد 
ــغول  ــان مش ــتاد همچن ــه اس ــرن و اگ ــن می میش
نطــق و افاضــه باشــه بــا خســته نباشــید گفتن هــای 

رگباری تــون بایــد خیلــی نامحســوس بــه اســتاد محتــرم بفهمونیــد کــه 
ختــم جلســه رو اعــلام کنــه و اگــه ایــن راهــم ناموفــق بــود، بــه عنــوان 
آخریــن راه، اگــه کلاس بعدیــت شــروع شــده و عجلــه داری می تونــی 

ایــن موضــوع رو بــه اســتاد بگــی و کلاس رو تــرك کنــی.
در ضمــن اینجــا از لبــاس فــرم خبــری نیســت؛ فلــذا اگه کســی خیلی 
شــیک و رســمی و اتوکشــیده وارد کلاس شــد لزومــا اســتاد نیســت 
و اگــه تیــپ کســی دانشــجو طــور بــود لزومــاً دانشــجو نیســت و یــه 
ــد و  ــه آب نزنی ــدار ب ــس بی گ ــد؛ پ ــتاد از آب دراوم ــن اس ــت دیدی وق
حواس تــون باشــه اســتاد رو بــا دانشــجو و دانشــجو رو با اســتاد 
اشــتباه نگیریــد. البتــه تجربــه نشــون داده مــورد اول خیلــی 

خطرنــاك تــره و عواقــب ناگــواری در پــی داره. خیلــی مواظــب باشــید.
یــه جملــه کذایــی هســت کــه میگــه «کنکــور رو بــدی خــلاص میشــی. 
ــه  دانشــگاه دیگــه نمیخــواد درس بخونــی.» متاســفانه اکثریــت قریــب ب
اتفــاق دانشــجوها از جملــه خــود بنــده از ایــن قضیــه زخــم خوردیــم و بــا 
ایــن خیــال خــام کــه دیگــه نمیخــواد درس بخونیــم اومدیــم دانشــگاه و 
دیدیــم نخیــر ازیــن خبرا نیســت! همیــن اول کاری بهت بگم که متاســفانه 
ایــن قضیــه شــایعه ای بیــش نیســت و اگــه بخــوای بــا اون فرمــون پیــش 

بــری همــون تــرم اول مشــروطی:)
البتــه مــدل درس خونــدن مدرســه و دانشــگاه قطعــا فــرق میکنــه؛ مثــلا 
ــدی و درك مطلــب  ــرای نمــره درس می خون اگــه تــوی مدرســه فقــط ب
و یادگیــری عمیــق چنــدان بــرات مهــم نبــود، اینجــا بایــد برعکــس باشــه 
یعنــی نمــره برات مهــم نباشــه و تمرکــزت رو بذاری 

روی یادگیــری.
مــورد بعــدی کــه اتفاقــا بیــن تــرم اولی هــا خیلــی 
رایجــه اینــه کــه بنابــر پیشــفرض ســابق یــه 
وقت هایــی دهن شــون نمی چرخــه و اســتاد رو 
بــا عنــوان آقــا یــا خانــم مــورد خطــاب قــرار میــدن. 
ــی  ــه خیل ــه ک ــم باش ــورد ه ــن م ــه ای ــت ب حواس

ــه. ــی گرفت قربان
خبــر خــوب اینکــه همونطــور کــه خــودت هــم در 
جریانــی، دیگــه لازم نیســت گوشــیت رو بــا اســتفاده 
از انــواع روش هــای اختفا و اســتتار وارد دانشــگاه کنی 
و دیگــه مثــل مدرســه نیســت کــه جــرم بــردن ایــن 
ــوی عزیزکــرده معــادل قاچــاق چنــد  شــیء کوچول
کیلــو مــواد باشــه. میتونــی بــا خیــال راحــت و بدون 
نگرانــی از اینکــه ناظــم جلــوت ســبز بشــه و گوشــیِ 
دلبنــدت رو ازت بگیــره، با خــودت بیاریش دانشــگاه.

ــرای پیشــگیری از حــوادث ناگــوار و  ــکات ایمنــی ب ــه ســری از ن خــب ی
خطــرات احتمالــی رو بهــت گفتــم. البتــه زیــاد نگــران نبــاش. اصــلا ایــن 

ــزا نمــک دوران دانشــجوییه؛ اگــه نباشــه نمی چســبه بهــت.   چی
ــف  ــای مختل ــن همــه نمــک و شــکر و شــرینی و شــوری مزه ه ــن ای بی
زندگــی کــه تجربــه خواهی کــرد، حواســت به خــودت و موقعیــت جدیدت 
ــودت  ــی خ ــا می تون ــدون و ت ــی رو ب ــن دوران طلای ــدر ای ــه. ق ــم باش ه
رو ارتقــا بــده. از موقعیــت اجتماعــی جدیــد و انتظاراتــی کــه بــه عنــوان 
دانشــجو ازت میــره هــم غافــل نشــو. ســعی کــن هــم چــراغ راه خــودت 

بشــی هــم دیگــران. 
موفق باشی رفیق.

نگار امیدی
معماری

رهبر انقلاب: 
من همه ی دانشجویان را به «دانشجویی» به معنای واقعی کلمه - یعنی دنبال علم رفتن - و به فعالیتهای 

متناسـب با دانشجویی دعوت میکنم؛ چه فعالیت های اجتماعی، چه فعالیت های سیاسی.

یادداشت 

نکات ایمنی
برای ترم اولی ها



اگـه با گوشـی تـوی کلاس های مجازی شـرکت می کنیـد، حواس تون 
باشـه وقتـی از صفحـه ادوب میایـد بیـرون بـا اینکـه صدای اسـتاد رو 
می شـنوید، ولی کنار اسـم تون توی لیسـت شـرکت کننده ها یه منفی 
قرمـز می خـوره کـه اگه اسـتاد ببینه می فهمه رفتیـن بیـرون دور دور! 
(البتـه در بعضـی موارد نادر مشـاهده شـده کـه وقتی از صفحـه ادوب 
خارج میشـن یا صدای اسـتاد قطع میشـه یا کلاً پرت میشـن بیرون و 
دوبـاره بایـد لینـک رو بزنن و برن تـوی کلاس. به عبـارت دیگه امکان 

دور دور بـرای ایـن گـروه از دوسـتان به دلایـل نامعلوم قفله!)

برای تهیه کتابی که استادتون معرفی می کنه خریدن آخرین راهه!
راه اول(البته در صورت حضوری بودن) مراجعه به کتابخونه دانشگاهه.

راه بعدی هم مراجعه به گروه خرید و فروش و تبادل کتابه که می تونید 
کتاب های مختلف رو با قیمت مناسب تر تهیه کنید. 

جدا از اون می تونید روی ترم بالایی هاتون هم حساب کنید و بعضی کتاب ها 
رو از اون ها بگیرید. در کل سعی کنید روابط حسنه ای با ترم بالایی ها برقرار 

کنید؛ تجربیات شون به کارتون میاد.

سعی کنید فاز و محل برگزاری کلاس ها رو هم یاد بگیرید که روز اول خاطر 
جمع تر و خونسردتر باشید.

فاز یک محل کلاس های گروه فنی و کامپیوتر و برخی دروس عمومیه.
فاز دو هم کلاس های طراحی دوخت و عکاسی و انیمیشن برگزار میشه. 

فاز سه محل برگزاری کلاس های گروه هنر و معماری و کشاورزیه.
تربیت بدنی ها هم که باید برن سالن میلاد.

اگه سرکلاس چرت می زنید برای حفظ آبروی خودتون هم که شده، آخر 
کلاس یه آلارم بذارید تا از کلاس خارج بشید؛ چون یهو بیدار می شید و 
می بینید فقط شما سرکلاسید و خدا نکنه استاد هم مونده باشه و بخواد مچ 

خوابالوها رو بگیره!

اگه تا حالا دانشگاه نیومدین بهتره وقتی کلاس هاتون حضوری شد، قبلش برید 
مسیرهای دسترسی به دانشگاه و زمان رسیدن و... رو بررسی کنید که روز اول 

دیرتون نشه.
می تونید از طریق دوتا ایستگاه مترو به دانشگاه برسید. یکی مترو «شهید نواب» 
از خط صادقیه و یکی هم مترو «علی آباد» از خط کهریزك. اگر از مترو نواب 
پیاده شدین فقط کافیه ســوار تاکسی های دانشگاه بشید؛ ولی از مترو علی آباد 
تا دانشگاه چند تا راه وجود داره که راه اول استفاده از سرویس دانشگاه تو ساعت 
های خاصه (یعنی نمیتونید همیشه رو سرویس حساب کنید). راه دوم هم 
تاکسی های دانشگاه هستش که صبح ها بایــد حواست باشه یه صف طولانی از 
هم دانشگاهیات جلوی ایستگاه تشکیل میشه و باید یه کمی زودتر راه بیوفتی که 

تو ترافیک تاکسی سوار شدن دیرت نشه.
روش آخـر هم استفاده از ماشین های عبوری بــه مسیر دانشگاه هستش کــه 
لازمه حتما با چندتا از دانشجوهای دیگه سوار بشید و مطمئن بشید که مسیر رو 

بلده؛ ولی ترجیحا از این روش استفاده نکنید.
دسترسی بعدی مربوط به اتوبوس های پایانه خاوران میشه. البته فقط مربوط به 
صبح ها بین ساعت 7:00 تا 7:30 هستش که سرویس به سمت دانشگاه داره. 

درکل اگه بــه مسیرتون بخوره خیلی به صرفه و خوبه! 
یه راه دیگه هم هست. از میدون راه آهــن هــم تاکسی های خیابون کارگر 

جنوبی هستن که شما رو به مقصد خانی آباد و دانشگاه میرسونن.

زیاد به کلاس های ضبط شده توسط اساتید دل خوش نکنید. 
باز شدنش بگیر نگیر داره. سعی کنید خودتون کلاس ها رو 

ریکورد یا ضبط کنید که دیگه خیال تون تخت باشه.
 برنامه های مختلفی هم برای ریکورد یا کپچر کردن برای 
ApowerREC یا  snagit گوشی و ویندوز وجود داره. (از

AZ برای  Screen Recorder می تونید برای ویندوز و از
گوشی استفاده کنید.)

کسایی که دوره شبانه قبول شدن به این معنی نیست که باید شب بیان دانشگاه. 
تنها فرق دوره شبانه با روزانه اینه که شبانه ها باید شهریه پرداخت کنن. همین!

جمعی از ترم بالایی ها
زخم خورده ها

توصیه های یک زخم خورده!

 شهید بهشتی: 
دوران دانشجویی تمرینی است و الگویی است ازفردای دانشجو، دانشجوی بی تفاوت فارغ التحصیل بی تفاوت  

است.

فوت و فن ادوب

صبر کن، کتاب نخر!

فازت رو پیدا کن!

هشیار بخواب!

خطت رو پیدا کن!

خودت ضبط کن!

          شبانه          نه، شبانه

خط کشی راهنما

توصیه های یک زخم خورده!توصیه های یک زخم خورده!
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ــر  ــدا او را پ ــت خ ــه محب ــی ک ــری: کس ــی حائ ــی صفای ــتاد عل اس
ــد؟ ــار می کن ــی او را سرش ــه کس ــت چ ــر محب ــت، دیگ ــرده اس نک

 امام خمینی:
از دانشگاه باید سرنوشت یک ملت تعیین بشود.

استاد ما پشت دریم...
خط کشی راهنما
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شــهید آوینــی: اگــر انســان هایی کــه مامــور بــه ایجــاد تحــول در 
تاریخ انــد از معیــار هــای عصــر خویــش تبعیــت کننــد، دیگــر تحولــی در 

ــاد. ــد افت ــاق نخواه ــخ اتف تاری

شهید چمران:
 می گویند تقوا از تخصص لازم تر است، آن را می پذیرم، اما می گویم آن کس که  

تخصص ندارد و کاری را می پذیرد، بی تقواست. 

هدیه حسنی
ارتباط تصویری



شماره 41         مهرماه  1400
سال نهم       

امام علی(ع):
 هر ظرفی از آنچه در آن می نهند پر شود، مگر ظرف دانش که هر چه در آن می نهند فراخ تر می شود.

روایت شریعتــــی گــــــردیمیز
با داشتن این تو دانشگاه گم نمی شی!

شهید بهشتی:
 دانشجو رسالتش در این است که در برابر دردهای جامعه برای همیشـه حساس بماند. 

زهرا صفری- ارتباط تصویری
زهرا عربگری- گرافیک
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فکرنکن خوابگاه اتاق 100 متریه، نه خواهر من، دو سه متر جا بهت 
میدن میگن زار و زندگیت رو بریز این تو. تازه اگه دیر بجنبی کمد خوب ها 
رو بقیه برمیدارن. تخت خوابت چقدره؟ آفرین حدود 2 متر در 1 متر، روی 
همون می خوابی، می خوری، می شینی، خلاصه زندگی می کنی. کم کم 

عادت می کنی به یک جا نشینی.

توی خوابگاه اکثرا شب امتحانی هستن و جای ساکت و دنج برای درس 
خوندن به سختی پیدا می کنی؛ پس توی طول ترم مثل بچه آدم درست رو 

بخون تا آخر ترم منتظر امدادهای غیبی نمونی.

اگه چیز خوراکی گذاشتی توی یخچال و بعدِ چند وقت هر چی گشتی 
نبود، بدون یه موجود دو پا توی اتاقت اون رو بلعیده.

هر سری برای چند وعده ات غذا بپز که دم به ساعت برای پختن یه لقمه 
غذا و سیرکردن شکمت توی آشپزخونه نباشی.

فکرنکن چون خوابگاه نزدیک کلاس هاست تا دقیقه 90 باید بخوابی. 
خروس خون صبح ،خواب آلود و نیمه جون، باید جَلدی آماده شی و بری 
سرکلاس. حدود 10 دقیقه توی راهی تا برسی به کلاس هات. تازه اگه 
کلاس ها رو بلد باشی! اگه مکان کلاس هات رو بلد نباشی که واویلا! یه 

ساعت دور خودت می چرخی تا پیداشون کنی.

گوش هات رو برای شنیدن 24 ساعته ی انواع و اقسام آهنگ ها در 
انواع سبک ها آماده کن که یه سری از هم اتاقی هات موسیقی جزء جدایی 

ناپذیر حیات شونه.

صبح ها قبل شروع کلاس سرویس بهداشتی شلوغه؛ پس خوشا به حال 
سحرخیزان!

خوابگاه تا دلت بخواد پله داره. به خصوص اگه اتاقت طبقات بالا باشه که 
دیگه هیچی. خدا به زانوهای بی نوات صبر بده! روزهای اول داغی زیاد متوجه 
نمی شی. روزی چندین بار از این همه پله بالا و پایین میری؛ ولی بعد دو 

هفته صدای ناله خودت و ترق و توروق زانوهات درمیاد.

متاسفانه خوابگاه مثل خونه  خودتون نیست که هروقت خواستی خونه 
در سکوت باشه یا لامپ  اتاق رو خاموش یا روشن کنی. گاهی وقت ها 
تا صبح لامپ روشنه و بچه ها کار می کنن و حرف می زنن و بدخواب 
میشی و جملات گهربار نثارشون می کنی. صبح ها با انواع و اقسام صداهای 
عجیب و غریب و آلارم های دم به دقیقه از خواب بیدار میشی و تا مرز پرت 
کردن موبایل از پنجره می رسی ولی شیطون رو لعنت می کنی و می گیری 

می خوابی.

توی خوابگاه به چشم های خودت هم اعتماد نکن و همیشه کمدت رو 
قفل کن. بالاخره شاید یه بنده خدایی اتفاقی از دم اتاق رد شد و شیطون 
گولش زد و هوس کرد دستبرد بزنه به وسایل نازنینت و داغ شون رو به دلت 

بذاره و خدا نکنه اون بنده خدا، هم اتاقیت باشه.

حواست باشه چهل دست لباس پلوخوری و رسمی و راحتی و دانشگاهی 
و... برنداری با خودت بیاری. چند دست لباس بیار که زیاد جا نگیره. هم 
اتاقیات و بقیه بچه های خوابگاه هم بعد چند هفته دیگه زیاد به مدل 
لباس هات توجه نمی کنن. یه وقت دلت خواست لباس زیاد بیاری، حواست 

به گنجایش کمدت هم باشه.

یه دوره از بهترین روزهای عمرت رو قراره در اتمسفرخاص خوابگاه 
بگذرونی. کنار همه سختی هاش کلی خاطرات بامزه و قشنگ خواهی ساخت 

که تا سال ها مزه اش زیر زبونت می مونه و تکرار نمی شه.

راستی تا یادم نرفته بگم که یه گروه زدیم تا بچه های خوابگاهی رو جمع 
کنیم کنار هم. اگه می خوای تو جمع خوابگاه نشین های مثل خودت باشی 

sbsh80@ توی تلگرام پیام بده. به آیدی

اعظم کابلی
ارتباط تصویری

 شهیدمحمدابراهیم همت: 
دل گیر نباش! دلت که گیر باشـه، رها نمیشـی... یادت باشـه خدا بنده هاش رو با همون چیزی که 

بهـش دل بسـتن، آزمایش میکنه. 

خوابگاهی ها بخوانند...
یادداشت 

ورود به دنیاى دانشجویی مملو از اتفاقات و تجربیات ناب و گوناگونه که نمود بارزش زندگی 
در خوابگاهه. توى این یادداشت، قلم به دست گرفتیم تا تجربیات  این برهه از زندگی رو به 
شما هم دانشکده اى عزیز در طبقی از اخلاص هدیه کنیم. اگرچه خبرى مبنی بر بازگشایی 
قطعی دانشگاه و خوابگاه نیست، علی اىَ حال این ورق از نشریه رو خط خطی کردیم تا به 
زودىِ زود این تجربیات، روشنگر مسیر کوچکی از زندگی  تک تک شما عزیزان در لابه لاى 

چراغ هاى روشن خوابگاه شریعتی باشه.



به انتهای روز که می رسم با خودم می گویم باز هم نتوانستم. قرار 
بود شش صبح از خواب بیدار شوم. روتین پوستی ام را انجام دهم. 
ورزش کنم و... اما هر روز یا خواب می مانم و باید زود از خانه بروم یا 
فقط روتین پوستی را انجام می دهم و حوصله ورزش را ندارم . تیک 
نخوردن برنامه هایم و هر روز بدتر از دیروز بودن من را کلافه کرده. 
شما چطور؟ موضوع کتاب معرفی شده در این شماره از نشریه دوای 

درد این کلافه گی است.
کتاب های  از جمله  کلیر  قلم جیمز  به  اتمی  عادت های  کتاب 
خودیاری و ارتقای شخصی است که به موضوع ترك عادت های بد و 

ایجاد عادت های خوب پرداخته.
جیمز کلیر در این کتاب از تاثیرِ تغییر عادت های بسیار کوچک 
در زندگی صحبت می کند. عادت هایی که دیگر قابل کوچک شدن 
نیستند و به اصطلاح به آن ها اتمی گفته می شود. نویسنده توضیح 
می دهد که عادت های کوچک نتایج غافلگیر کننده ای را در طولانی 
مدت برای افراد رقم می زند. یک درصد بهبود و پیشرفت در زندگی 
اغلب قابل مشاهده نیست؛ اما اگر این یک درصد پیشرفت را به عنوان 
یک قانون در زندگی وارد کنیم و هر عادت اتمی را یک درصد در نظر 
بگیریم و مبنا را بر این قرار دهیم که در یک سال هر روز یک درصد 
پیشرفت کنیم، در انتهای سال 37 برابر بهتر از ابتدای سال خواهیم 
بود. این موضوع در جهت معکوس هم وجود خواهد داشت. یعنی اگر 

هر روز یک درصد بدتر شویم، در انتها به صفر نزدیک خواهیم شد.
کتاب عادت های اتمی 6 بخش دارد و کلیر در طول این فصل ها 
توضیح می دهد که چطور باید سیستم خود را تغییر دهیم و برای 
تغییر عادات بد تلاش کنیم. کتاب حاضر الگوی کلیشه ای ندارد 
بلکه مخاطب را از کاشت بذر تغییر تا برداشت موفقیت همراهی 
می کند. کافی ست پا به پای تمرین های نویسنده پیش بروید و برای 

کوچک ترین تغییرها آماده  باشید.
بخشی از این کتاب: اگر مراقب نشانه ها نباشید، شاید همان 
رفتاری را انجام دهید که می خواهید از انجام آن اجتناب کنید. 
عادت های بد، خود کاتالیزور هستند. این یعنی این فرآیند خودش 
را تغذیه می کند. آن ها احساساتی را تقویت می کنند که 
سعی در دوری از آنها دارید. شما احساس بدی دارید، 
بنابراین غذای ناسالم می خورید وازآنجایی که غذای ناسالم 
می خورید، احساس بدی پیدا می کنید. تماشای تلویزیون 

احساس بی حالی به شما می دهد، بنابراین شما 
بیشتر تلویزیون تماشا می کنید، زیرا شما انرژی 

لازم برای انجام هیچ کار دیگری را ندارید.

ورود به دانشگاه کلی حس شوق و ذوق به همراه داره؛ ولی بعضی 
میده!  بهتون  بودن  کلی حس خفن  دونستنش  که  چیزها هست 
الان که دانشجوی ترم آخر هستم، یادم میاد وقتی که دانشگاه قبول 

شده بودم بدجور حس بزرگ و مستقل شدن می  کردم. محیط و شرایط 
دانشگاه خیلی با مدرسه فرق می کرد. توی مدرسه وقتی نسبت به یه موضوعی اعتراض 
داشتیم، صدای اعتراض مون تا دفتر مدیر و نهایتاً تا اداره آموزش و پرورش می رسید. اما از 
زمان ورود به دانشگاه که به عنوان دانشجو شناخته میشی، هویت اجتماعیت کامل میشه و 
البته الان احتمالا از حق و حقوقت در این مقطع  بی خبری. در همین باب نقَله که میگن: 

«دانشجو سیب زمینی نیست!»
از حالا به بعد در مسائل دانشگاه خودمون گرفته تا مسائل جامعه، حق اظهار نظر داری. 
ولی خوب حتما این رو می دونی که یه دست صدا نداره و برای تاثیرگذاری حرفت، باید 
جمعی پشتت باشه و ازت دفاع کنه. حالا اگه بهت بگم این پشتوانه از قبل وجود داره و کلی 
مسیر رو برات هموارتر کرده چی؟ آره؛ ما جمعی از دانشجوهای دانشکده، بسیج شدیم و 
هدف اصلی مون هم رشد و شکوفایی تو و همه کسانیه که میخوان تو این مسیر قدم بردارن. 
می تونی بیای و خودت عضوی از مجموعه ما باشی تا در کنار هم برای رشد خودمون، 
دوستا مون و جامعه مون تلاش کنیم. احتمالا برات سوال پیش اومده که فعالیت ما به چه 

شکله؟ چه جوری قراره به رشد خودمون و بقیه کمک کنیم؟
- ما فعالیت هایی مثل برگزاری کلاس های آموزشی مجازی و آنلاین از آموزش نرم افزارهای 
مختلف گرفته تا نویسندگی و مهارت افزایی و... داریم. تازه خودت هم می تونی پیشنهاد بدی 

که می خوای چه کلاس هایی برات برگزار کنیم.
- اگه دوست داری در بخش هنری ما فعالیت کنی بهت کارگروه هنر 
و رسانه رو پیشنهاد می کنم تا درکنار بچه های خوش ذوق رسانه 

باشی و اونجا دوست تازه پیدا کنی.
- شاید هم به بحث سیاسی علاقمند باشی که کارگروه سیاسی و 

مطالبه گری می تونه برات مناسب باشه.
- کارگروه فرهنگی هم داریم که می تونی در کنار بچه های فعال و 

خوش فکر گروه، تولید محتوا کنی.
- از اونجایی که دانشگاه ما دخترونه ست؛ فعالیت در کارگروه 
 مسائل و حقوق زنان در کنار بچه های دغدغه مند خیلی می تونه 

برات جذاب باشه.
- اگه تو فکر کسب وکاری یا دوست داری تو زمینه کارآفرینی فعالیت 

کنی و کسب مهارت کنی، کارگروه کارآفرینی برات بهترین گزینه ست.
- بسیج دانشجویی ما یه گروه جهادی هم داره به اسم انسیه الحورا که در مناطق محروم کشور 
فعالیت داره و می تونی در حس و حال خوب این فعالیت ها شریک بشی. اگه دوست داشتی 

.(@ensiatolhaura) می تونی صفحه اینستاگرامش رو هم دنبال کنی
- راستی میتونی توی همین نشریه که صفرتا صدش محصول فعالیت بچه های دانشکده 

خودمونه، قلم بزنی و یادداشتت هم به اسم خودت منتشر بشه. 
ما با وجود شرایط کرونایی به صورت مجازی هم به برنامه ها وفعالیت هامون ادامه دادیم ولی 

هیچ چیز جای فعالیت حضوری رو نمی گیره. امیدواریم دوباره بتونیم 
بدون نگرانی اردوهایی مثل اردوهای جهادی به مناطق 
محروم کشور، راهیان نور و تجربه بی نظیر خادمی شهدا، 
کاروان دانشجویی پیاده روی اربعین، تماشای فیلم و مستند، 
برگزاری جشن روز دانشجو و روز مهندس و کلی برنامه  
جذاب دیگه رو کنار هم تجربه کنیم و باهم خاطره بسازیم.
اگه به اطلاعات بیشتری نیاز داری و یا سوال درسی و... 
داشتی، می تونی به ادمین های کانال و صفحه پیام بدی 

تا راهنماییت کنن. منتظرتیم؛)
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ویکتور هوگو :
خوشبخت آن کسی است که به یکی از این دو چیز دسترسی دارد: یا کتاب های خوب یا دوستانی که اهل 

کتاب باشند.

اینجا چه خبره؟!

عادت های اتمی

کتابیادداشت  معرفی 

مختلف گرفته تا نویسندگی و مهارت افزایی و... داریم. تازه خودت هم می تونی پیشنهاد بدی 
که می خوای چه کلاس هایی برات برگزار کنیم.که می خوای چه کلاس هایی برات برگزار کنیم.

- اگه دوست داری در بخش هنری ما فعالیت کنی بهت کارگروه هنر - اگه دوست داری در بخش هنری ما فعالیت کنی بهت کارگروه هنر 
و رسانه رو پیشنهاد می کنم تا درکنار بچه های خوش ذوق رسانه و رسانه رو پیشنهاد می کنم تا درکنار بچه های خوش ذوق رسانه 

باشی و اونجا دوست تازه پیدا کنی.باشی و اونجا دوست تازه پیدا کنی.
- شاید هم به بحث سیاسی علاقمند باشی که کارگروه سیاسی و - شاید هم به بحث سیاسی علاقمند باشی که کارگروه سیاسی و 

مطالبه گری می تونه برات مناسب باشه.مطالبه گری می تونه برات مناسب باشه.
- کارگروه فرهنگی هم داریم که می تونی در کنار بچه های فعال و - کارگروه فرهنگی هم داریم که می تونی در کنار بچه های فعال و 

خوش فکر گروه، تولید محتوا کنی.خوش فکر گروه، تولید محتوا کنی.
- از اونجایی که دانشگاه ما دخترونه ست؛ فعالیت در کارگروه - از اونجایی که دانشگاه ما دخترونه ست؛ فعالیت در کارگروه 
 مسائل و حقوق زنان در کنار بچه های دغدغه مند خیلی می تونه  مسائل و حقوق زنان در کنار بچه های دغدغه مند خیلی می تونه 

ورود به دانشگاه کلی حس شوق و ذوق به همراه داره؛ ولی بعضی 
میده!  بهتون  بودن  کلی حس خفن  دونستنش  که  چیزها هست 
الان که دانشجوی ترم آخر هستم، یادم میاد وقتی که دانشگاه قبول 

شده بودم بدجور حس بزرگ و مستقل شدن می  کردم. محیط و شرایط 

رفتاری را انجام دهید که می خواهید از انجام آن اجتناب کنید. 
عادت های بد، خود کاتالیزور هستند. این یعنی این فرآیند خودش عادت های بد، خود کاتالیزور هستند. این یعنی این فرآیند خودش 
را تغذیه می کند. آن ها احساساتی را تقویت می کنند که 
سعی در دوری از آنها دارید. شما احساس بدی دارید، 
بنابراین غذای ناسالم می خورید وازآنجایی که غذای ناسالم 
می خورید، احساس بدی پیدا می کنید. تماشای تلویزیون 

احساس بی حالی به شما می دهد، بنابراین شما 
بیشتر تلویزیون تماشا می کنید، زیرا شما انرژی 

لازم برای انجام هیچ کار دیگری را ندارید.

ما با وجود شرایط کرونایی به صورت مجازی هم به برنامه ها وفعالیت هامون ادامه دادیم ولی 
هیچ چیز جای فعالیت حضوری رو نمی گیره. امیدواریم دوباره بتونیم 

بدون نگرانی اردوهایی مثل اردوهای جهادی به مناطق 
محروم کشور، راهیان نور و تجربه بی نظیر خادمی شهدا، 
کاروان دانشجویی پیاده روی اربعین، تماشای فیلم و مستند، 
برگزاری جشن روز دانشجو و روز مهندس و کلی برنامه  
جذاب دیگه رو کنار هم تجربه کنیم و باهم خاطره بسازیم.
اگه به اطلاعات بیشتری نیاز داری و یا سوال درسی و... 
داشتی، می تونی به ادمین های کانال و صفحه پیام بدی 


